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RESUMO

O objetivo deste estudo foi analisar se carga utilizada por adolescentes
praticantes de treinamento de forga esta de acordo com o teste de uma repeticao
maxima (1-RM). A amostra foi constituida por 10 adolescentes que estudam no ensino
regular, sendo seis do sexo feminino e quatro do sexo masculino, com idades entre 14
a 17 anos, com pratica no treinamento de forca (TF) em academia ha pelo menos trés
meses ininterruptos, com frequéncia semanal de treino maior que duas vezes por
semana, e que executam no treino os exercicios: Leg Press 45° e supino reto. Os
participantes da pesquisa preencheram um questionario com informacdes pessoais e
responderam cinco questdes relacionadas a pratica da musculacao. Foi realizada uma
avaliacdo antropométrica com cada individuo para mensurar parametros basicos
relacionados com a estrutura fisica do individuo. As cargas utilizadas no treino pelos
individuos nos exercicios Leg Press 45° e supino reto, foram extraidas do programa de
treinamento no sistema de prescricdo da academia. Todos os individuos foram
submetidos aos testes de 1-RM nos aparelhos Leg Press 45° e supino reto. A analise
dos dados foi realizada de maneira descritiva cujo objetivo basico é o de sintetizar uma
série de valores de mesma natureza, permitindo desta forma que se tenha uma visao
global da variagdo desses valores. Organiza e descreve os dados por meio de tabelas e
de medidas descritivas. A porcentagem relativa foi utilizada para verificar a diferenga
entre o valor da carga de 1-RM e a quantidade de carga utilizada pelos participantes do
estudo. Os resultados do presente estudo indicam que as cargas utilizadas pelos
adolescentes praticantes de TF n&o estdo de acordo com o teste de 1-RM nos
exercicios de Leg Press 45° e supino reto. Os valores das cargas impostas pelos
préprios adolescentes subestimam a carga ideal a ser utilizada.

Palavras chave: Leg Press 45°, supino reto, uma repeticdo maxima (1-RM).
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1- INTRODUCAO

1.1- Problematica

O treinamento de forca (TF) é uma forma de exercicio importante para aptidao
fisica voltada a area da saude, e tem como finalidade métodos de treinos (isotdnico,
isométrico, isocinético e pliométrico) que visdo aumentar a habilidade de um individuo
de exercer ou resistir a forca. Um grande numero de praticantes tem aderido a pratica
do TF, que visa exercicios continuos utilizando pesos livres, o proprio peso do
individuo, maquinas e outros aparelhos (FLECK e KRAEMER, 2006). A causa desta
adesao envolve motivos como prevencao e promogado da saude, estéticos e lazer
(POLLOCK et al., 1998; NAHAS, 2003). A prética do TF é recomendada pelo American
College of Sports Medicine (ACSM, 2011) como um meio para melhorar a forma fisica e
o condicionamento fisico de iniciantes e praticantes com mais experiéncia em funcao de
seus inumeros beneficios relacionados a satde e o bem estar (SIMAO et al., 2004).

O termo “musculagao” é comumente utilizado em referéncia ao TF realizado em
academia (GRILLO e SIMOES, 2003). Este tipo de treinamento se tornou bastante
popular e rotineiro entre os adolescentes. Muitos procuram esta atividade fisica na
maioria dos casos influenciados pela midia, amigos, e também pela forma de se
comportar na sociedade, que impée um modelo quanto ao corpo ideal (DAMASCENO
et al. 2006). Dessa forma, o imediatismo se torna comum se tratando deste tipo de
publico, que busca o resultado e beneficios do treinamento de forma breve e precoce
(FERREIRA, 2005).

Uma correta orientacdo no TF gera no adolescente uma adaptacéo tanto neural
quanto musculoesquelética, obtendo como resultado um expressivo ganho de forca
muscular e com pequenas alteracées em suas medidas antropométricas em relacao a
massa corporal, estatura e circunferéncias (OLIVEIRA et al., 2003). Devem ser
priorizadas intensidades leves e moderadas com a técnica correta dos exercicios,
evitando assim o risco de evasdo diante de lesdes e atividades mono6tonas (PERFEITO

et al., 2013). Em funcgéo disso, surge a importancia de controlar a carga utilizada pelos
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adolescentes que praticam TF nas academias, e verificar se estd de acordo com o0s
objetivos propostos.

Existem inUmeras maneiras para prescrever a carga de treino. A maneira mais
utilizada e simples para determinacao da carga de trabalho € o teste da uma repeticao
maxima (1-RM) ou teste de carga maxima (COSGROVE e MAYHEW, 1997; MANSO,
1999). Essa avaliacdo € considerada o padrao ouro e consiste em testar a carga
maxima que o individuo pode suportar em apenas uma repeticdo completa (PEREIRA e
GOMES, 2003). Apos verificar o teste de 1-RM, as cargas de treino serdo estimadas
com a porcentagem da carga maxima (%1-RM) que determina as adaptacdes ou os
objetivos de treino desejado (ABADIE e WENTWORTH, 2000). Os testes submaximos
também sdo utilizados como forma para estimar a carga, e surgem mediante um contra
indicativo ao teste de 1-RM, que por sua vez ndao é recomendado para adolescentes,
cardiopatas, idosos e hipertensos por seus riscos relacionados aos efeitos da
sobrecarga (MCARDLE et al., 2003).

Cada tipo de treino possui sua especificidade e uma zona de treinamento de
acordo com a intensidade estipulada pela porcentagem de 1-RM, desta forma a carga
utilizada como um fator preponderante assume o importante papel dos resultados a
serem alcancados (ACSM, 2011). Segundo Fleck e Kramer (2003), o teste de 1-RM
utilizado na determinacédo da forca maxima dinamica e também para definir valores
percentuais da forca maxima em determinar as zonas de treinamento serve como
parametro para definir um treino adequado e coerente. Dessa forma, surge o seguinte
problema de pesquisa: “A carga utilizada no treinamento de forca por adolescentes
corresponde ao objetivo proposto?”.

1.2 - Objetivos

1.2.1- Objetivo geral

Analisar se a carga utilizada por adolescentes praticantes de treinamento de
forca estdo de acordo com o teste de 1-RM.
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1.2.2- Objetivos Especificos:

a) ldentificar a carga maxima do adolescente por meio do teste de forca
dindmica maxima (1-RM).

b) Verificar se a carga estabelecida no treinamento de forga esta de acordo com
o teste de 1-RM.

1.3- Justificativa

O TF praticado regularmente oferece varios beneficios na questdo da saude
biolégica dos adolescentes (POLLOCK et al.,1998). Entre tais beneficios destacam-se
os estimulos relacionados ao aumento da forca, melhora da coordenagdao motora,
aumento da densidade mineral 6ssea e prevencgao de lesées (PERFEITO et al., 2013).

Contudo, somente a partir de uma correta prescricdo de treinamento é que
poderdo obter tais beneficios. O controle de variaveis na prescrigdo do treino como o
tempo de repouso entre as séries, a velocidade de execugdo, a biomecéanica aplicada
na execucgao correta do movimento e a carga a ser utilizada sao formas de estrutura e
definir o objetivo do treinamento. Cargas que podem produzir esforcos maximos se
destacam pela otimizacdo nos ganhos de forca, e sdo fundamentais para estabelecer
corretos resultados durante um programa de treino (TAN, 1999; KRAEMER e
RATAMESS, 2004; FLECK e KRAEMER, 2006).

Os pesquisadores Pereira e Gomes (2003) citam a importancia para area
cientifica que utiliza o teste de 1-RM para verificacdo de carga, mas afirma que sao
poucos profissionais e academias que utilizam deste instrumento, pois o tempo
despendido é longo para mensuragao das cargas, que acabam por desprezar as faixas
de treinamentos especificas determinadas pela % 1-RM. Silva et al. (2003) apontam
que a grande dificuldade na orientacdo dos adolescentes que praticam o TF é
convencé-los a respeitar seus limites fisiolégicos. De acordo com os autores, os
adolescentes ndo aguardam o tempo necessario para obter os resultados esperados do
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programa de treinamento. Dessa forma, questionam os resultados de cada treino e
sofrem com alterac6es de humor e estado de animo.

Gallahue e Ozmun (2005) citam que um dos principais motivos é a forma de
comportamento sedentario dos jovens. Porém, a sobrecarga de atividade fisica, € o
treino realizado de forma err6nea, seja ele programado ou ndo, corrobora para a
ineficacia do crescimento e desenvolvimento que se estabelece desde o nascimento até
a fase adulta. No entanto, um programa montado de forma adequada com as variaveis
de treino (carga, tempo de descanso e velocidade de execucdo) bem estabelecida
potencializa o desenvolvimento genético determinado de cada individuo.
(MARCONDES, 1989). Por isso, a importancia da verificacdo e do controle do TF para
esse tipo de publico, sendo fundamental a andlise da carga para controlar a intensidade
do exercicio e prevenir lesdes durante os treinos em academias e locais que

desenvolvem TF.
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2- REVISAO DE LITERATURA

2.1- Treinamento de forca

O numero de praticantes em TF vem aumentando a cada dia, devido a sua
grande relacdo com a promogdo da saude e a qualidade de vida incentivada pela
industria do fitness (ACSM, 2011). Tecnologias implementadas em academias sao
fatores notorios a vista dos praticantes sejam das mais diversas faixas etarias. Produtos
comercializados contribuem para o aumento desta demanda, como suplementos
alimentares, bistr6 fitness e roupas apropriadas para o uso nos treinos. Neste sentido,
comprovam-se 0s aumentos do mercado nesta area especifica e os beneficios gerados
ao praticante pela melhora no desempenho motor, aumento de forca, aumento da
massa magra, diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em
atividades esportivas e da vida diaria (FLECK e KRAEMER, 2006).

O TF objetiva especialmente o aprimoramento da forca muscular em suas
diferentes formas. A producdo da forca maxima é definida como a quantidade maxima
que um musculo ou um grupo muscular pode gerar em um padrao especifico de
movimento em uma determinada velocidade de movimento (CRONIN e SLEIVERT,
2005). Inumeros exercicios podem ser incluidos no TF, sendo que para isto acontecer €
necessario algum tipo de resisténcia atuando contra o estimulo ou agao fornecida pela
forca muscular. Nas academias, as formas mais comuns que sdo usadas para realizar
este tipo de agcdo sdo através das barras, cargas, anilhas e halteres, caneleiras,
aparelhos isotdénicos e o préprio peso do corpo. (TAN, 1999; FLECK e KRAEMER,
2006). Em pesquisas cientificas, encontram-se alguns equipamentos eletrénicos que
servem para mensurar a forca utilizada pelo individuo como o dinam6metro de forca e
equipamentos isocinéticos (KNUTTGEN e KRAEMER, 1987).

As melhorias notaveis e resultantes deste tipo de treinamento podem variar de
acordo com as caracteristicas de cada individuo como sexo, idade, condicao de
treinamento e predisposicdo genética. Além disso, os resultados podem ser
influenciados pelo volume, intensidade e frequéncia de treino pelo programa de

treinamento estabelecido. Como resultados efetivos e concretos de uma correta
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prescricao, o treino deve otimizar o objetivo pretendido pelo praticante desde sua fase
inicial com propostas de hipertrofia, forga, resisténcia e poténcia muscular. A evidéncia
das melhoras na composigéao corporal, no aumento da massa magra e na redugéao do
percentual de gordura, podem reduzir os riscos de lesdo em outros esportes e
atividades diarias (FLECK e KRAEMER, 2003). Estes beneficios segundo Polito e
Farinatti (2003) decorrem a partir de vérias sessbes de treinamento, podendo ocorrer
em repouso ou no prdprio treino.

No entanto, a total compreenséo de definicdes e métodos para prescrever uma
rotina de exercicios de forca, € essencial para uma prescricdo eficaz. A rotina de
exercicios planejada e executada de modo correto permite desenvolver a forca por
meio de uma adaptagédo a sobrecarga. A intensidade de treino obtida com a carga séao
variaveis importantes em um exercicio especifico e elas podem ser definidas de varias
maneiras, no entanto as mais usadas sao a absoluta (peso usado no aparelho ou barra)
e a relativa (expressada em 1-RM). Em experimentos cientificos, o % 1-RM é
amplamente utilizado por sua acessibilidade, e por seu baixo custo. Sua utilizacdo se
propaga tanto como medida diagnéstica da forca muscular, quanto como parametro
para a prescricdo e monitoracdo de um determinado exercicio (MCDONAUGH e
DAVIES, 1984). Desta forma, no treino de hipertrofia que tem como definicdo o
aumento da area de seccao transversa do musculo, a carga utilizada deve-se manter
entre 60-80% de 1-RM. O treino de resisténcia muscular tem como objetivo conseguir
realizar o trabalho por um tempo prolongado com o minimo de prejuizo a musculatura e
ao movimento tem como caracteristicas o uso de cargas leves, de 40 a 60% de 1RM.O
treino que visa a forca tem como intuito realizar a contracdo muscular gerando o
maximo de energia possivel, ou seja, 0 maximo de forca em uma contracdo, que tem
um periodo de duragdo muito curto por utilizar cargas de 80 a 100% de 1-RM (ACSM
2011). Ja o treino de poténcia pode ser entendido, como a capacidade de realizar um
trabalho no menor espaco de tempo possivel, ou seja, esta relacionado com uma
elevada velocidade na execucdao do movimento e compreende cargas de baixa a
moderada sendo de 10 a 70% de 1-RM. (LAMAS; DREZNER; TRICOLI;
UGRINOWITSCH, 2008).
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2.2- Treinamento de forca em adolescentes

O TF se tornou um grande atrativo para jovens que desejam melhor aspecto
fisico, mudando assim seus habitos e estilo de vida. DAVIM et al. (2009) relatam que o
periodo da adolescéncia, segundo a OMS (Organizagdo Mundial da Saude), acontece
entre os 10 e 19 anos de idade, dividida em 2 periodos: a pré-adolescéncia (10 a 14
anos) e a adolescéncia (15 aos 19 anos). Ja Gallahue e Ozmun (2005) dividem a
adolescéncia entre pré-pubescéncia: 10- 12 anos (feminino); 11-13 anos (masculino) e
pos-pubescéncia: 12- 18 anos (feminino); 14- 20 anos (masculino).

O grande problema é que na maioria das vezes, adolescentes que frequentam
academia desconhecem os efeitos da pratica do TF e como deve ser feito os devidos
preparos dos treinos a serem seguidos. Outro aspecto preponderante do TF realizado
por adolescentes é o fato de que este grupo ainda n&o possui uma estrutura fisica
desenvolvida para suportar cargas pesadas. Como consequéncias para este excesso
de carga, poderdo haver problemas significativos com relagdo a cartilagem de
crescimento ou (disco epifisario) que €, portanto a estrutura responsavel pelo
crescimento longitudinal dos ossos longos, na qual esta ligada a placa epifisaria ou
(placas de crescimento) localizada na metafise da terminacdo dos ossos longos, na
cartilagem articular e nos locais de inser¢cao dos musculos e tendées dos adolescentes
(POWER e HOWLEY, 2005).

A preocupacédo esta no fato de que essas estruturas cartilaginosas (cartilagem
de crescimento e placas de crescimento), por sua natureza esponjosa € macia, Sao
sensiveis a qualquer estimulo, especialmente pelo suporte de sobrecarga, forca
desgastante e estresse crénico (GALLAHUE e OZMUN, 2005). Para Weineck (2003)
adolescentes que estao em fase de crescimento ndo tém uma resisténcia em relagdo a
utilizacdo de cargas no que diz respeito aos 0ssos, tenddes, cartilagens e ligamentos
quando comparadas a um adulto.

Este tipo de excesso no TF, mesmo que de forma planejada por profissionais
da area, contribui de maneira negativa para o desenvolvimento estrutural dos
adolescentes. No entanto, um programa de TF bem especifico e estruturado com
cargas estabelecidas de acordo com a composicao fisica do individuo, e com um

controle alimentar, pode despertar uma grande potencialidade genética determinada no


http://pt.wikipedia.org/wiki/Met%C3%A1fise
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adolescente. De um ponto de vista mais peculiar, a educacgao fisica reuni atributos
dindmicos relacionados com a capacidade fisica e psicolégica do adolescente. E
desperta caracteristicas que auxiliam no desenvolvimento fisico como forga, resisténcia,
flexibilidade (MARCONDES, 1989). Também qualidades psicossociais como, disciplina,
capacidade de concentracdo, confianca, respeito e muitas outras que elevam e
agregam valores no intuito da formagéao do jovem em questao (BALBINO, 2001).

Durante a fase de crescimento dos adolescentes ocorrem mudangcas nas
capacidades fisicas de acordo com o0s estagios de desenvolvimento. A composi¢ao
corporal, a estrutura fisica e a secregcdao hormonal sao fatores que vao se modificando
de acordo com necessidades do organismo do individuo. Secrecbes de hormédnios
anabdlicos contribuem para um aumento de forga, desenvolvendo o sistema nervoso e
aumentando o tamanho e no numero de fibras musculares (FROIS et al., 2014). Fleck e
Kraemer (2006) apontam beneficios relativos ao desenvolvimento 6sseo de maneira
que o TF gera tensdao muscular, com coeficientes de tensdo e compressao que sao
importantes estimuladores para uma modelagem de estrutura 6ssea. Além disso,
Piedade e Amorim (2008) concluem que a pratica de TF auxilia na redugcéao de gordura
corporal e demonstra que existe uma diferengca significativa entre adolescentes
praticantes e ndo praticantes de musculacao.

Seguindo esta linha de raciocinio, um programa de treinamento deve
proporcionar prazer ao adolescente prazer, deve atender as expectativas dos individuos
e além do mais elaborar critérios para que o treino seja seguro, eficiente e traga
beneficio ao jovem praticante (CAMPOS, 2004). Desta forma, surge a importancia de
obter um parametro preditivo para controle da carga dos adolescentes, e os testes
dindmicos de forgca se apresentam dentro da literatura do TF como os mais
significativos e apropriados em relacédo a descoberta da carga ideal.

2.3- Testes dinamicos de forca

Em funcado do crescimento do TF, houve um grande aumento na procura deste
método de treino, através do qual as pessoas sentem-se mais incentivadas a

praticarem exercicios fisicos de forma planejada e continua. No entanto, faz-se
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necessario que exista um critério valido e confiavel para determinar a prescricdo dos
treinos, jA que esses apresentam muitos objetivos e variaveis. Em relacdo a esse
parametro de mensuracao de carga, destaca-se o teste de 1-RM que é o mais utilizado
e reconhecido nas academias. O 1-RM é definido como a carga mais pesada que possa
ser levantada por um individuo em uma repeticdo completa de um determinado
exercicio. ApGs determinada a carga faz-se o percentual referente a carga maxima
utilizada em uma Unica repeticdo completa do exercicio determinado (FLECK e
KRAEMER, 2006). Ja para Ramalho et al. (2011), o teste de 1-RM define-se como a
quantidade de peso utilizada em um esforco maximo completo de uma sé vez.

Hopkins et al. (1999) descreve que este tipo de teste é utilizado como padréao
ouro na determinagéo da forca maxima dindmica e € utilizado para prescrever valores
percentuais desta forca de acordo com os objetivos de treinamento para atingir as
adaptacoes e os resultados pretendidos. O teste de 1-RM utiliza cargas maximas, nao
deve ser indicado para individuos iniciantes, para criangcas, adolescentes, adultos
sedentarios, idosos, hipertensos e cardiacos e nos casos de readaptacdo ou de
recuperacdo muscular (PEREIRA e GOMES, 2003). Em contrapartida, alguns
pesquisadores ao longo da ultima década tém indicado que além dos testes de 1-RM
poderem ser aplicados com seguranca em jovens, sendo o esforco bem suportado
fisiologicamente pelos adolescentes (FAIGENBAUM et al., 2003).

Além dos testes maximos (1-RM), a forca maxima do individuo pode ser
determinada por testes submaximos (10-RM ou 12-8 RM). Chapman et al. (1998) afirma
que os teste de 1-RM pode expor os individuos a lesdo e que os testes submaximos
podem notadamente diminuir o tempo envolvido quando se tem um grande nuimero de
individuos.

Descoberto a carga maxima por meio dos testes preditos, a prescricao deve ser
0 proéximo passo para se iniciar um treino de forca. Porém alguns estudos vém
discutindo o %1-RM com relagdo ao numero de repeticdes (CHAGAS et al.,, 2005;
HOEGER et al., 1990). Pois para se obter uma validade e confiabilidade durante o teste
precisa levar em consideracdao alguns fatores, como a amplitude do movimento, a
velocidade da execucado, que tipo de musculo ou grupamento muscular esta sendo

exigido, se o praticante tem experiéncia em executar o movimento e muitos outros que



18

podem interferir na exatiddao e devem ser bem controlados (HOEGER et al., 1990;
SILVA et al., 2002; SIMAO et al., 2004).

2.3.1- Uma Repeticdo Maxima (1-RM)

Para aplicacdo do teste de 1-RM tem que se que tomar alguns cuidados para
poder minimizar as chances de erros quanto a um real referencial de carga maxima.
Testes mal conduzidos podem levar a valores subestimados ou superestimados
prejudicando a qualidade do estudo. O primeiro aspecto para levar em consideragao € a
familiarizacdao do individuo com o teste. Gurjao et al. (2005) em estudo com criancas
pré-puberes, fez 4 sessdes de familiarizagdo com realizacao de 3 séries de 10 a 12
repeticdes, sem sobrecarga. Ja Ploutz-Snyder e Giamis (2001) realizaram apenas duas
sessfes com séries unicas de 5-10 repeticdes, em mulheres jovens e idosas nao
treinadas. Ambos os estudos verificaram que o processo de familiarizacdo se faz
necessario para a determinagao da forca maxima.

Dias et al. (2005) comparam o resultado de 4 testes de 1-RM em homens
jovens treinados em trés exercicios, e verificaram que a aplicacao de pelo menos 2 ou 3
testes sdo importantes para garantir o resultado da medida. A determinacdo da carga
pelo método de tentativa e erro, é outro aspecto importante, pois os intervalos entre as
tentativas podem variar, sendo sugerida a utilizagdo entre 2 a 5 min (ADAMS et al.,
2000; MATUSZAK et al., 2003; GURJAO et al., 2005). A quantidade de tentativa pode
variar dependendo do estudo, por isso alguns autores citam no maximo 3 tentativas
(DIAS et al., 2005; GURJAO et al., 2005), e outros nem citam o numero de tentativas
(PLOUTZ-SNYDER e GIAMIS, 2001; MATUSZAK et al., 2003).

Outros fatores considerados importantes se relacionam com a técnica de
execucao bem exemplificada e com a segurangca do individuo, e a capacidade do
préprio individuo de visualizar e saber a carga que vai utilizar na execucéo do teste.
Maior et al. (2007) comparam a realizacdo dos testes de 1-RM com os sujeitos
visualizando ou nao as cargas durante suas tentativas. Os resultados indicaram que os
sujeitos quando eram privados da visao, conseguiam maiores resultados nos testes de
1-RM.
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3- MATERIAIS E METODOS

3.1- Tipos de pesquisa

Esta pesquisa tem uma abordagem de carater quantitativo, pois direciona a
investigacdo a partir de um pensamento positivista l6gico. Nesta abordagem valoriza-se
0 raciocinio dedutivo, as regras da légica e os atributos mensuraveis da experiéncia
humana (Fonseca, 2002).

Quanto ao seu objetivo a presente pesquisa sera explicativa, este tipo de
pesquisa preocupa-se em identificar os fatores que determinam ou que contribuem para
a ocorréncia dos fenémenos (GIL, 2007). Ou seja, este tipo de pesquisa explica o
porqué das coisas através dos resultados oferecidos. Segundo Gil (2007), uma
pesquisa explicativa pode ser a continuacdo de outra descritiva, posto que a
identificacdo de fatores que determinam um fendmeno exige que este esteja
suficientemente descrito e detalhado. Em relagdo a sua natureza, o trabalho objetiva
gerar conhecimentos para aplicacdo pratica, dirigidos a solugdo de problemas
especificos que envolvem verdades e interesses locais. Por ultimo, quanto aos
procedimentos técnicos o0 estudo se enquadra como uma pesquisa empirica

transversal.

3.2- Critérios de inclusao e exclusao

A populacdo para esta pesquisa foi constituida por adolescentes dos géneros
masculino e feminino que frequentam o ensino regular em escolas da Grande
Florian6polis. Como critérios de inclusdo apresentam-se a participacao voluntaria de
todos os individuos, pratica no treinamento de forca em academia ha pelo menos trés
meses ininterruptos, com frequéncia semanal de treino maior que duas vezes por
semana, e que executam no treino os exercicios: Leg Press 45° e supino reto. Como
critérios de exclusdo, ndo podendo obter idade inferior a 10 anos e superior a 19 anos,

e nenhum tipo de doenca osteo-mio-articular ou de carater degenerativo.
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3.3- Sujeitos do estudo

A amostra foi constituida por 10 adolescentes que estudam no ensino regular
seja em escola publica ou privada, sendo seis do sexo feminino e quatro do sexo
masculino, com idades entre 14 a 17 anos que realizam TF. Os participantes da
amostra em sua média apresentavam peso considerado ideal e desejado de acordo
com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS) (2006), e com o percentual de gordura

adequado de acordo com o protocolo utilizado por Guedes (2004).

Tabela 1: Caracterizacao da amostra.

Idade Estatura  Massa corporal indice de Massa Percentual de Razao
(anos) (m) (kg) Corporal (IMC) Gordura (%) Cintura/Quadril
15,7+0,84 1,66 +0,09 60,24 + 9,66 21,76 + 2,99 18,54 + 5,78 0,75 + 0,04
3.4- Materiais

Os aparelhos utilizados foram:

o Leg Press 45°, codigo (EQL610RX), dimensédo (CxLxH) 251 x 97 x 164
cm, peso 245 kg com anilhas de 10 a 20 kg (marca: Total Health).

o Supino reto, 1 barra de 9 kg com 160 cm, codigo (EQL401RX), dimenséo
(CxLxH) 184 x 115 x 127 cm, peso 80 kg (marca: Total Health).

3.5- Procedimentos metodoldgicos

3.5.1- Coleta de informacoes

Inicialmente os participantes da pesquisa preencheram um questionario com

informagdes pessoais e responderam cinco questdes relacionadas a pratica da
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musculacdo. Foi realizada uma avaliacdo antropométrica com cada individuo para
mensurar parametros basicos relacionados com a estrutura fisica do individuo.

Para a medida de massa corporal foi usada uma balanca antropométrica
mecanica 150 kg (110-CH- Welmy) e a estatura foi obtida por meio de um estadiébmetro
de parede acoplado a balangca de péndulo com escala em aluminio de 2,00m (marca
Welmy). Todos os participantes foram pesados utilizando roupas que estavam vestindo
e no mesmo horério do dia. A partir da coleta das variaveis acima foi calculado o indice
de Massa Corporal (IMC) pelo quociente peso/estatura? (m/kg) e a relagédo cintura
quadril medida por uma trena antropométrica de marca Cescorf pelo coeficiente
cintura/quadril. Para medidas de dobras cutaneas foi utilizado um compasso de dobras
cientifico de marca Cescorf com resolucao de 0,1 mm. Foram coletadas duas dobras
cutédneas (triceps e subescapular) usando o protocolo de Guedes para criangas e
adolescentes (7 a 18 anos) e para a classificacao do percentual de gordura (%GC) a
tabela do Bristish Journal of Nutrition (1990). Em seguida, os individuos foram
submetidos a dois testes para avaliacao da forca maxima (teste de 1-RM) e submaxima
(teste de 8-12 RM) no Leg Press 45° e Supino reto.

3.5.2- Carga estabelecida pelos participantes

As cargas utilizadas no treino pelos individuos nos exercicios Leg Press 45° e
supino reto, foram extraidas do programa de treinamento no sistema de prescricao da

academia.

3.5.3- Sessbes de familiarizacao

Todos os individuos foram submetidos a duas sessdes de familiarizacao aos
exercicios de forca para adaptarem-se a execugao correta com auxilio do professor.
Foram realizadas trés séries de 20 repeticbes, com a carga minima permitida pelos
aparelhos, em cada um dos dois exercicios propostos no estudo, a saber: |) Leg Press

452, II) Supino reto.
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3.5.4- Teste de forga: Uma repeticdo maxima (1-RM)

Inicialmente o teste de 1-RM foi aplicado para a avaliagdo da forca maxima nos
exercicios escolhidos, na seguinte ordem de execucgao: |) Leg Press 45° (execucgao foi
limitada a um angulo menor que 90° de flexdo do joelho), Il) Supino reto (execugao
indicada até encostar no esterno). Previamente foi realizado um aquecimento prévio
durante 5 min em esteira em seguida foram realizados exercicios de alongamento.

Apbs o aquecimento global, foi realizado aquecimento especifico. O teste foi
iniciado com aquecimento (10 repeti¢des), utilizando-se aproximadamente 50% da
carga estimada para a primeira tentativa de 1-RM. Apds 2 min de intervalo, os sujeitos
foram orientados a realizar 2 repeticdes com a carga estimada para 1-RM. Caso mais
de uma repeticdo fosse realizada adequadamente ou 0O sujeito ndo conseguisse
completar uma unica repeticdo, a carga era ajustada para a segunda tentativa. Para
cada exercicio foram estipuladas até quatro tentativas para a determinagéo da carga de
1-RM, com intervalo de 3 a 5 min entre as tentativas, sendo que os sujeitos conheciam
a quantidade de utilizada (BROWN e WEIR, 2001).

Durante a realizagdo do teste de 1-RM os individuos nao tiveram acesso ao
valor das cargas testadas. Vale ressaltar que para todos os individuos foram usados os
mesmos aparelhos, garantindo assim fidedignidade ao estudo, e também todos os

participantes foram avaliados por um mesmo avaliador.

3.6 Analises dos dados

Esta pesquisa sera de anadlise descritiva cujo objetivo basico é o de sintetizar
uma série de valores de mesma natureza, permitindo desta forma que se tenha uma
visdo global da variacdo desses valores. Organiza e descreve os dados por meio de
tabelas e de medidas descritivas. A porcentagem relativa foi utilizada para verificar a
diferenca entre o valor da carga de 1-RM e a quantidade de carga utilizada pelos

participantes do estudo.
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4- RESULTADOS

Na Tabela 2 encontra-se o questionario com as especificagbes do TF de cada
individuo. Pode-se observar o participante (PV) como o mais experiente com trés anos
de pratica no TF. Os participantes nao treinavam por um tempo superior a 90 min. A
frequéncia minima do TF nos adolescentes avaliados no presente estudo era de duas

vezes na semana e o objetivo de treino predominante era a hipertrofia muscular.

Tabela 2: Dados sobre o Treinamento de Forca (TF)

Suisto TOBOISUONS  musciico  Freduenca | Obletuode
(horas)

Pl 12 1 3 Hipertrofia
PII* 12 1 3 Hipertrofia
Plll 29 1 4 Hipertrofia
PIV* 3 1,5 4 Hipertrofia
PV 36 1,5 5 Hipertrofia
PVI* 9 1 5 Resisténcia
PVII 18 1,5 5 Hipertrofia

PVIII* 8 0,5 4 Resisténcia
PIX* 3 1,5 4 Resisténcia
PX* 5 1 2 Resisténcia

Média + dp 10,1 £ 8,1 1,15+0,3 3,9+0,9

Nota: * Participante do género feminino

As cargas estabelecidas pelos participantes estdo demonstradas na Tabela 3,
que se refere ao numero de repeticdes de acordo com seu objetivo de treino e também
o teste de 1-RM com as respectivas cargas.

Na Tabela 3, observam-se os dados relacionados ao teste de 1-RM nos
exercicios Leg Press 45° e supino reto e as respectivas cargas utilizadas pelos
participantes durante seu proprio treino, com numeros de séries, repeticdes e as

diferencas de percentual de carga em relacdo a 1-RM.
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Tabela 3: Carga estabelecida pelos participantes e teste de 1-RM com as
respectivas cargas (kg)

Pl

PII*

PII PIV* PV PVIF PVl PVIIF PIX* PX*
Leg i '::ns 4% 285 120 2025 120 3875 240 3625 160 97,5 180
Carga (kg) 120 40 80 60 200 40 120 50 25 60
Diferenca (%) 58 80 73 50 49 84 67 69 75 67
Repeticdes 8 15 10 20 12 12 12 15 12 12
Série 4 3 4 3 3 3 4 3 3 3
Supinoreto 8 54 10 74 24 50 26 6 7
1-RM
Carga (kg) 36 6 30 6 40 8 15 10 4 4
Diferenca (%) 28 25 45 40 46 67 70 62 34 43
Repeticdes 8 15 10 10 10 15 8 15 10 10
Série 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3

1-RM: Uma repeticdo maxima; Participantes (Pl, PIl, PIIl, PIV, PV, PVII, PVIII, PIX, PX).
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Os participantes (PI, PIl, PIIl, PIV, PV, PVI, PVII, PVIII, PIX, PX) no exercicio
Leg Press 45° estdao com diferencas de porcentagem maiores relativamente que no
exercicio supino reto em relacdo a carga de 1-RM e a estabelecida pelo proprio
participante no seu treino. O Participante (PV) foi o0 que obteve a menor diferenga entre
sua carga de treino e 1-RM no exercicio de Leg Press 45°, ja para o exercicio de supino
reto destaca-se o participante (PIl) com a menor diferenga entre carga de treino e 1-RM.

A maior carga estabelecida no treino foi estabelecida pelo participante (PV) com
200 kg no exercicio Leg Press 45° e a menor pelos participantes (PIl e PVI) com 40 kg
no mesmo tipo de exercicio. J& em relacao a 1-RM o participante (PV) obteve a maior
carga com 387,5 kg e o participante (IX) com a menor carga 97,5 kg. O numero de
repeticdes se manteve entre 8 a 15 repeticdes, e entre 3 a 4 foi 0 numero de séries
realizadas durante os treinos dos participantes.

Para o exercicio de supino reto a maior carga utilizada durante os treinos foi do
participante (PV) com 40 kg e a menor pelos participantes (PIX e PX) 4 kg. Ja em
relacdo a 1-RM o participante (PV) obteve a maior carga com 74 kg e o participante
(PIX) com a menor carga 6 kg. O numero de repeticdes se manteve entre 8 a 15
repeticoes e as séries entre 3 a 4 realizadas durante o treino.
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5- DISCUSSAO

A maioria dos adolescentes da amostra realiza o TF visando a hipertrofia
muscular como indica a tabela 2. O nivel de treinamento dos participantes se mostra
variado, com um minimo de trés meses e um maximo de trinta e seis meses com
experiéncia no TF. Hoeger et al. (1990) afirmam que fatores como a caracteristica das
amostras, metodologia aplicada, nivel de treinamento, familiarizacdo ao teste de 1-RM,
dentre outros, podem interferir diretamente nas diferencas de resultados. Outro fator
considerado importante no que se refere a confiabilidade dos instrumentos de pesquisa
é a familiarizacdo (WILLARDSON et al., 2006; MAZINI FILHO et al., 2010). Pereira e
Gomes (2003), em uma pesquisa de campo sobre a importancia e a influéncia da
familiarizacao nos testes de 1-RM, recomendam que se possivel a amostra participe de
dois testes de 1-RM, utilizando o resultado obtido no ultimo como paréametro de forca
maxima daquele individuo. Esse procedimento foi adotado no presente, aplicando o
teste de 1-RM com o respectivo reteste apds 48 horas, assim, verificando um aumento
na carga de todos participantes para o exercicio Leg Press 45° e com uma alteragcédo de
carga no exercicio supino reto pelo participante (PX).

As cargas utilizadas pelos adolescentes nos exercicios Leg Press 45° e supino
reto demonstradas subestimam a carga ideal encontrada a partir do teste de 1-RM
(Tabela 3). Estudos recentes tém indicado aumentos significantes na forca muscular em
testes sucessivos de 1-RM em homens e mulheres jovens, sem experiéncia prévia ou
recente em exercicios com pesos (CRONIN E HENDERSON, 2004). Neste estudo néo
se realizou varias sessbes de testes de 1-RM para verificar se ocorreu aumento na
carga estabelecida entre os adolescentes ndo experientes no TF, como fizeram Ploutz-
snyder e Giamis (2001) em seu estudo com mulheres jovens e idosas. No entanto, é
possivel observar que entre os adolescentes avaliados o grupo com menor experiéncia
apresentou valores de carga no exercicio supino reto mais préximos ao teste de 1-RM.
Na tentativa de buscar a resisténcia muscular como objetivo de treino, o participante
(P1X) obteve diferenca de 34% do valor considerado ideal de acordo com seu objetivo.
Ja o participante (PX) com diferenca de 43% foi a segunda carga mais proxima de 1-

RM. Sendo que ambos os participantes tem respectivamente trés e cinco meses de TF.
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Ja em relagdo entre as diferengas das cargas utilizadas pelos participantes
durante os exercicios de membros superiores e inferiores comparadas com a carga de
1-RM, pode-se destacar os participantes (PI, Pll e PIX) que obterdo diferencas
significativas entre os membros inferiores com o exercicio de Leg Press 45°, tendo o Pl
58%, Pll 80% e PIX 75%, se comparados com 0 exercicio de membros superiores a
diferengas sdo menores com Pl 28%, Pll 25% e PIX 34%.

A relacao entre 0 %1-RM e o numero de repeti¢coes, ainda € muita discutida na
literatura. Pois diferentes fatores como tamanho do grupamento muscular, amplitude do
movimento, ritmo de execucdo, populacdo e outros fatores que podem retirar a
fidedignidade dos testes de avaliacdo da forca (HOEGER et al., 1990). Os participantes
desta investigacdo estabeleceram o numero de repeticdes e a quantidade de acordo
com seu treino, desta forma estabelecendo um namero inicial de 8 até 20 repeticbes. Ja
em relacdo a carga variou de acordo com a massa corporal, estatura e o tempo de
experiéncia de cada praticante.

Este estudo apresenta algumas limitagbes como o fato da amostra ser
heterogénea e constituida por adolescentes de ambos os géneros. Ploutz-snyder e
Giamis (2001) realizaram o estudo bem controlado e pioneiro nesta dire¢cdo, com
mulheres jovens e encontraram um alto coeficiente de reprodutibilidade (r= 0,94), mas
perceberam aumentos significantes na forca atingida através de varias sessdes de
testes aplicados, e somente na terceira e quarta sessao que encontram o valor da forca
maxima. Cronin e Henderson (2004) analisaram jovens no exercicio supino reto e
verificaram aumento significante da forca maxima durante a primeira/segunda sessao.
Ja Benton et al. (2009) realizaram testes de 1-RM no exercicios de Leg Press e supino
reto com mulheres néo treinadas em trés dias ndo consecutivos, e percebeu melhoras
no rendimento entre a primeira e ultima sesséao.

Em relacdo a confiabilidade de um instrumento, € notavel a qualidade e a
relevancia que se garante no estudo pelo pesquisador. No entanto, algumas
investigacées podem sofrer alguns deslizes por situacées de parametros como, por
exemplo, a velocidade de execucdo do movimento, a experiéncia do praticante e do
avaliador e também pela populacédo envolvida no estudo (PEREIRA e GOMES, 2003).
O fato de o estudo ser valido internamente esta ligado com o préprio programa ou com
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abordagem a se testar, e para ter validade externa é necessario que os resultados
sejam aplicados em outros programas (TUCKMAN, 2012). Desta forma, ocorre a
importancia de aplicar este estudo em outras academias ou locais de TF para comparar
resultados e se aprofundar mais sobre o tema investigado. O termo validade e
confiabilidade se torna importante para uma pesquisa cientifica de modo que essa
aprofunde o conhecimento na respectiva investigacdo. Os testes de forga utilizados
como instrumentos de avaliagéo e na predicédo da forga seja ele maximo ou submaximo
nao se contraria a esses dois termos. Pois conhecendo os niveis de forga do sujeito
antes de iniciar o treinamento ou apés, verifica-se seu desenvolver e potencial para o
treino determinando de fato uma prescricdo de exercicios de forma coerente (RITTI-
DIAS et al., 2011).
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6- CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo indicam que as cargas utilizadas pelos
adolescentes praticantes de treinamento de forca ndo estdo de acordo com o teste de
1-RM nos exercicios de Leg Press 45° e supino reto. Os valores das cargas impostas

pelos proprios adolescentes subestimam a carga ideal a ser utilizada.
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APENDICE A

Programa de Treinamento individualizado (ficha de treino)

ACADEMIA

OBIJETIVO:

FICHA DE TREINO

PE SUPINO INCLINADO

EQ: BARRAS:3R: 10 TR: CARGA UTILIZADA:

PR LEG PRESS 45°¢

EQ: BARRAS: 4R: 15 TR: CARGA UTILIZADA:

PR CAD. FLEXORA

EQ: BARRAS: 4R: 12 TR: CARGA UTILIZADA:

ABD POLIA ALTA

EQ: BARRAS: 3 R: 20 TR: CARGA UTILIZADA:




APENDICE B

CARGA ESTABELECIDA PELOS PARTICIPANTES

Leg press 45° Supino reto
Carga N° Carga N°
Repeticdes Repeticdes

PI A0FE] = 36 ¥& g
Pl yo K&| 45 & Kb A5
Pl 2O WG| 40 20 X6 | 10
PIV LOK] Q0 6 X6 | 1O
PV 200 Ko | 4 Yo ke A0
PVI YO K| LY L K& AS
PVl 1A0KE] 42 As K i
PVIil 5O kG| L5 10 ke AS
FIR 25 K& | L) S AO
PX 60 K& AL H Y& A0




APENDICE C
TESTE 1-RM
Leg 1-RM Supino 1-RM
press 45° reto

Pl X WXe >0 W
Pll X A0 K > Y K&
Plll s 290 K b3 S5Y K&
PIvV > AXD K& x AG KG
PV = 285 Ko X FY K&
PVi x LU0 K& ~ 2\ K6
PViI X 260 K& 7 SO K6
PVIIl X TAFOKGB] 3¢ 26 KE
PIX X A5 KG b4 o X&
PX X 180 K X & Ke

Sera realizado um aquecimento prévio durante 5 min em bicicleta
ergomeétricalesteira e em seguida serdo realizados exercicios de alongamento.
Apébs aquecimento global, sera realizado aquecimento especifico. O teste sera
iniciado com aquecimento (10 repeticdes), utilizando-se aproximadamente 50%
da carga estimada para a primeira tentativa de 1-RM. Ap6s dois minutos de
intervalo, os sujeitos foram orientados a realizar duas repeticbes com a carga
estimada para 1-RM. Casc mais de uma repeticao fosse realizada
adequadamente ou o sujeito nao conseguisse completar uma (nica repeticao,
a carga era ajustada para a segunda tentativa. Para cada exercicio foram
estipuladas até quatro tentativas para a determinacdo da carga de 1-RM, com
intervalo de trés a cinco minutos entre as tentativas.
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APENDICE D
RETESTE 1-RM
Leg 1-RM Supino 1-RM
press 45° reto

Pl X |20 > 10 ¥
Pil X 1A20KG& X 8 K&
Pl X 2G5 K& > =Y KG
PIV > MIOKL  >< o kG
PV < 230 K& > S H kG
Pvi X PDUOLG > 12U KG
PVII X ResKEl x>  [Aa0 kG
PVl X MNGOKG > 106 K&
PIX > JAQOKG <__| & K&
PX X 14Q0KH x| X KG

Sera realizado um aquecimento prévio durante 5 min em bicicleta
ergométrica/esteira e em seguida serao realizados exercicios de alongamento.
Apoés aquecimento global, sera realizado aquecimento especifico. O teste sera
iniciado com aquecimento (10 repeticdes), utilizando-se aproximadamente 50%
da carga estimada para a primeira tentativa de 1-RM. Apo6s dois minutos de
intervalo, os sujeitos foram orientados a realizar duas repeticées com a carga
estimada para 1-RM. Caso mais de uma repeticdo fosse realizada
adequadamente ou o sujeito ndo conseguisse completar uma Unica repeticao,
a carga era ajustada para a segunda tentativa. Para cada exercicio foram
estipuladas até quatro tentativas para a determinacio da carga de 1-RM, com

intervalo de trés a cinco minutos entre as tentativas.
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APENDICE E
QUESTIONARIO:
Participante | (Pl) — Escola:
Nome:
Data de nascimento:
Naturalidade: Cidade: Estado:

1) Ha quanto tempo vocé pratica exercicios de for¢ca (musculagao)?
R:

2) Em quanto tempo vocé realiza seus exercicios de forgca?
R:

3) Vocé faz exercicios de forga quantas vezes na semana?
R:

4) Qual seu objetivo com a prética de exercicios de for¢ca?
R:

AVALIACAO CORPORAL:

Altura (cm): Peso (kg):
indice de Massa Corporal (IMC):
Percentual de gordura (G%):

Razao cintura/quadril (RCQ):
Circunferéncias (cm):

Cintura-

Quadril-
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APENDICE F

DECLARAGAO
(Autorizacao solicitada a academia Sotalia Sports)

e ST B
UNIVERSIDADE FEDERAL -
DE SAMTA CATARIMNGS

Declaro para os devidos fins e efeitos legais que, objetivando atender as
exigéncias para a obtencdo de parecer do Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos, e como representante legal da Instituigdo Universidade
Federal de Santa Catarina (Educacéo Fisica), tomei conhecimento do projeto
de pesquisa: Predicdo de carga em exercicio resistido com praticantes
adolescentes de Floriandpolis, e cumprirei os termos da Resolugdo CNS
466/12 e suas complementares, e como esta instituicdo tem condic&o para o
desenvolvimento deste projeto, autorizo a sua execugéo nos termos propostos.

Floriandpolis, 25/05/2015

ASSINATU

JoniaISlana
NOME : /D‘\N\QLCQMQMLK@Q[%WEO ................................

CARGO: ... (o N e

CARIMBO DO/A RESPONSAVEL

i 02.270.912/0001-091
Sotalia Sports Ltda ME

Av. Pequenc Principe, 231
Campeche - 88.063-000

QE 33 @/SC/ l Floriandpolis - S('.";...E
L i T
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ANEXO A

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

Este documento que vocé esta lendo é chamado de Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). Ele contém explicacbes sobre o estudo que vocé esta
sendo convidado a participar. Antes de decidir se deseja participar (de livre e
espontanea vontade) vocé devera ler e compreender todo o conteudo. Ao final, caso
decida participar, vocé sera solicitado a assina-lo em duas vias e recebera uma cépia
do mesmo. Antes de assinar, faga perguntas sobre tudo o que néo tiver entendido bem.
A equipe deste estudo respondera as suas perguntas a qualquer momento (antes,
durante e apds o estudo). Sua participacdo € voluntaria, o que significa que vocé
podera desistir a qualguer momento, retirando seu consentimento, sem que isso lhe
traga nenhum prejuizo ou penalidade, bastando para isso entrar em contato com um

dos pesquisadores responsaveis.

O (a) Senhor(a) estd sendo convidado(a) para participar como voluntario(a) da
pesquisa “PREDICAO DE CARGA EM EXERCICIO RESISTIDO COM PRATICANTES
ADOLESCENTES DE FLORIANOPOLIS-SC”, que tem o objetivo analisar se carga
utilizada por adolescentes praticantes de exercicios resistidos esta de acordo com seu
objetivo de treino. Acreditamos que essa pesquisa seja importante para verificar se 0s
adolescentes estdo se exercitando de maneira correta dentro das academias. Serao
previamente marcados a data e hordrio para as avaliagdes, utilizando equipamentos
apropriados para a verificagdo das variaveis propostas. Estas medidas serao realizadas
na academia Sotdlia Sports que se localiza no bairro do Campeche. Para tal esta
prevista uma visita a sala de avaliacao fisica, com duracao entre 5 a 10min. Nesta visita
sera preenchida uma anamnese para obter informacbdes pessoais e relacionadas a
modalidade (i.e. tempo que pratica) e sera feita uma avaliagdo corporal para descobrir
medidas e percentual de gordura. Apds essa etapa, serdo realizados os testes da tarefa
de 1-RM, que consiste em uma repeticio maxima em dois aparelhos da academia
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estipulado pelo pesquisador. E 48 horas depois sera feito o reteste, que terd o mesmo
procedimento do teste de 1-RM.

As despesas relacionadas com o seu deslocamento (vinda e retorno) até o local

das avaliagdes (BIOMEC/CDS/UFSC) serao ressarcidas pelo pesquisador responsavel.

O protocolo do presente estudo podera trazer desconforto e cansago muscular
temporario, havendo possibilidade de mudangas anormais da frequéncia cardiaca e
pressao sanguinea durante os testes. Durante o teste vocé estara repetindo as mesmas
acdes que ocorrem em um treino de musculagdo, portanto os desconfortos serdo os
mesmo aos que voceé ja esta acostumado em sua rotina de treinamento. Durante o teste
de 1-RM o unico desconforto previsto é a fadiga muscular aguda causada por um teste

maximo.

Dessa forma, o presente projeto de pesquisa oferece poucos riscos a saude de
seus participantes. E que, em caso de eventuais problemas/danos decorrentes da
pesquisa a assisténcia necessaria aos sujeitos do estudo serd prestada pelo
pesquisador responsavel. Os beneficios que esperamos com o estudo é diagnosticar a
carga utilizada pelos adolescentes e orienta-los a utilizar a carga ideal de acordo com

seus objetivos na academia.

E importante esclarecer que, caso vocé decida ndo participar, ndo existem
quaisquer empecilhos. Em caso de algum problema relacionado com a pesquisa vocé
tera direito a assisténcia gratuita que sera prestada pelo pesquisador responsavel. Se
vocé estiver de acordo em participar deste estudo, garantimos que as informacdes
desta pesquisa serdo confidencias, e serdo divulgadas apenas em eventos ou
publicacdes cientificas, ndo havendo identificacdo dos voluntarios, a ndo ser entre os
responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre sua participagao.

Caso tiver alguma duvida em relacdo aos objetivos e procedimentos da
pesquisa, por favor, entre em contato a qualguer momento com os pesquisadores
responsaveis Marco Antdnio Martins Lopes e Fernando Diefenthaeler pelos telefones
(48) 37218530 (BIOMEC), (48) 96862779 (Marco Anténio-
markinhooofloripa@yahoo.com.br) e (48) 99883591 (Fernando -
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fernando.diefenthaeler@ufsc.br), ou pessoalmente no Laboratério de Biomecanica do
CDS/UFSC.

Duvidas sobre a pesquisa envolvendo principios éticos poderdo ser questionadas
diretamente com o Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos (CEPSH-UFSC)
no endereco: Prédio Reitoria Il (Edificio Santa Clara), R: Desembargador Vitor Lima,
bairro Trindade, Florianépolis/SC - 88.040-400, pelo telefone (48)3721-6094 ou pelo
email: cep.propesq@contato.ufsc.br

Reclamacdes e/ou insatisfagdes relacionadas a participacdo do paciente na
pesquisa poderdao ser comunicadas por escrito a Secretaria do CEP/UFSC, desde que

os reclamantes se identifiguem, sendo que 0 seu nome sera mantido em anonimato.

Caso esteja esclarecida para o(a) senhor(a) a finalidade desta pesquisa e se
concorda em participar, solicitamos que assine este Termo de Consentimento.
Agradecemos antecipadamente a ateng¢ao dispensada e a sua colaborag¢ao, colocamo-

nos a sua disposicao para quaisquer esclarecimentos.

Floriandpolis, , de de 2015.

Nome participante Assinatura do responsavel

Nome pesquisador responsavel Assinatura do pesquisador responsavel



